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IVADAS

Kodél mums reikia ,,atsijungti“?

sy, vaiky gyvenimas susietas su tiksin¢ia bomba, kuri aptinkama

mokyklose, vaiky darzeliuose, namuose, miegamuosiuose, svetai-
nése — visose pastogése — ir lengvai pasiekiama istisa para. Ji kursto gin-
¢us Seimose ir paveikia vaiky smegenis, ju elgesj, svorj bei vystymasi. Ji
pakeicia vaiky Zaidimus, bendravima ir laisvalaikio leidimo bada. Sis
tiksintis sprogmuo — tai laikas, praleidziamas prie ekrano, ir didziausia
nerimg kelia tai, kad daugelis tévy jauciasi bejégiai kg nors pakeisti.

Kaip garsi klinikinés vaiky psichologijos specialisté, teikiu pagalba
simtams vaiky bei ju $eimos nariy ir pastebiu, kad laikas, praleidziamas
prie ekrano, tévams sukelia daugiau nerimo nei bet kuri kita problema.
Sis nerimas sieja beveik visus mano sutiktus tévus, be to, tai — labiausiai
aptariama $iuolaikinio vaiky auklé¢jimo tema.

Daugumai tévy iSties rimtai rupi tai, kiek laiko jy vaikai praleidzia
prie ekrano, tadiau jie jaudiasi suglume dél tikrujy pavojy ir nezino, kg
turéty daryti, kad suvaldyty $ig situacija. 2016 m. pabaigoje paskelbta
agentiros ,,Ofcom® ataskaita atskleidé, kad pirma kartg istorijoje nau-
dojimasis internetu pranoko televizijos zitir¢jima kaip mégstamiausia
Jungtinés Karalystés vaiky laisvalaikio veikla.! Naujausi tyrimai rodo,
kad beveik pusé Didziosios Britanijos tévy baiminasi, kad jy vaikai yra

priklausomi nuo ekrany. Stulbinantis procentas tévy — net 47 proc. —
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nerimauja, kad juy vaikai praleidzia pernelyg daug laiko ,prisijunge prie
tinklo“2. Turint omenyje tai, kad néra jokiy oficialiy vyriausybés gairiu,
nurodanéiy, kaip kontroliuoti laika, praleidziamg prie ekrano, nieko
nuostabaus, jog tévai jauciasi sutrike, suglume ir jsibaimine.

Nerima kelia tas faktas, kad laiko, praleidziamo prie ekranu, ilga-
laikis poveikis vaikams vis dar néra iki galo suprastas — vis délto, kaip
paaiskinsiu véliau, dabartiniai duomenys isties vercia sunerimti. Dirb-
dama su vaikais jau turéjau puikios progos stebéti iSryskéjusius tam
tikrus Sio reiskinio rezultaty pozymius. Man ne naujiena paaugliai,
kurie praleidzia internete tiek daug laiko, kad nebegali uzmigti ar lan-
kyti mokyklos. Tarkime, pazinojau keturiolikos mety berniuka, kuris
praleisdavo devyniolika valandy per dieng internete, atsisakydavo eiti
{ mokykla ar tiesiog iskelti koja i$ savo kambario. Tai gali pasirodyti
kaip nuogastauti verciantis krastutinumas, todél lengva pamanyti, kad
Sis jvykis — retas ir visai nejprastas, taciau, deja, taip néra. Vis dazniau
susiduriu su mazameciais vaikais, kurie taip jninka leisti laikq internete
ir praranda laiko nuovoka, jog ver¢iau apsislapina, o ne atsitraukia nuo
ekrano, kad nueity j tualeta. Vienas mano gydytas vaikas savo kambary-
je tustindavosi j vienkartines maisto dézes, uzuot atsipléses nuo interne-
tinio zaidimo — toks stiprus buvo jo potraukis naudotis savo jrenginiu.
Kai prie$ dvidesimt mety pradéjau savo karjera, nebuvau maciusi nieko
panasaus — tada tai buvo negirdétas dalykas. Kita vertus, prie§ dvidesimt
mety internetas buvo retenybé: anuomet jis buvo jrengtas anaiptol ne
visuose namuose ar darbovietése, kaip $iais laikais. Niekaip nebaciau
nuspéjusi, kokiu mastu jis jsibraus | mano darbg — ir vaiky, su kuriais

dirbu, gyvenima.
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Kodél tai problema?

Pernelyg ilgas laikas, praleidZiamas prie ekrano, vaikams
,gali sukelti ilgalaikiy smegeny pazeidimy"®.

Pernelyg ilgas laikas, praleidziamas internete,
,vaikams sukelia psichikos ligy**.

Kiekviena dieng tévai skaito tokias ir panasias antrastes, kuriy skelbia-
ma zinia skamba garsiai ir aiSkiai: pernelyg ilgas laikas, praleidziamas
prie ekrano, kenkia musy vaikams. Nezinome, kaip | tai reaguoti, ir
visai neverta manyti, kad tai ne vaiky ir ne masy rapestis. Mano many-
mu, didzioji Sios problemos dalis kyla dél to, kad mokomés buti tévais
i$ savo vaikystés patirties ir remdamiesi tuo, kaip mus augino tévai. Per
savo paciy patirtj, kuria gavome augdami, ir tai, kaip mus aukléjo tévai,
igijome modelj arba koda, kaip buti tévais: kalbant psichologiniais ter-
minais, tai vadinama ,,jdiegtu veiklos modeliu®. Jgijome taisykliy arba
elgsenos budy rinkinj, ,elgesio normy zemélapj“, kuris perduodamas
kiekvienoje $eimoje ir rodo mums kelig. Tarkime, kq vaikai turi valgyti,
kokiu metu maitinasi, kur miega. Savo vaiky aukléjimas ir jasy priima-
mi sprendimai daugiausia bus pagristi jasy paciy vaikystés patirtimi. Ar
valgydavote kartu su Seima, o galbut vaikai valgydavo pirmi, o tévai —
veliau? Kokiu laiku guldavotés miegoti? Ar miegodavote greta tévy?
Ar tai buvo jprasta jusy Seimoje? Ir vis délto masy vaikai yra pirmoji
skaitmeniné karta, vadinasi, jie gimé ir uzaugo tokiame pasaulyje, ku-
riame juy lakesciai, mokymasis ir namuose leidziamas laikas yra stipriai

veikiami skaitmeniniy technologiju, o masy vaikystéje to nebuvo. Nuo
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pat pirmosios kadikio gimimo dienos skaitmeniniai prietaisai tampa
jo pasaulio dalimi. Dar visai neseniai apie kadikio gimima pranesdavo
laikras¢iuose arba ranka rasytame atviruke, kuris buvo siunc¢iamas drau-
gams ir giminéms, taciau dabar $i Zinia perduodama elektroniniu pastu,
zinute arba tokiuose socialiniuose tinkluose kaip ,,Facebook® ir ,,Insta-
gram®. Tikétina, jog i$manieji telefonai ar plansetiniai kompiuteriai ras
vieta gimdymo skyriuose, kad tévai galéty akimirksniu ekrane jamzinti
pirmasias kadikio gyvenimo akimirkas. Vienas tyrimas atskleidé, kad
$iy dieny kadikiams skaitmeniniai jrenginiai — toks jprastas dalykas,
kad net tre¢dalis ju iSmoko naudotis iSmaniuoju telefonu anksciau, nei
pradéjo vaikscioti ar kalbéti.®

Mes, tévai, nesame turéje jokios panasios patirties, kuri leisty supras-
ti Siandienos masy vaiky gyvenima. Nesame jgije jokios autentiskos
patirties, susijusios su laiku, praleidZiamu prie ekrano, kuria galétume
remtis, todél kyla tiek daug nerimo. I$maniujy jrenginiy kontrolé néra
jtraukta | masy aukléjimo modelj, nes augdami patys to nepatyréme.
Neturime ziniy, kuriomis galétume remtis ir kurios mums nurodytu,
kaip tévai bty elgesi su mumis panasioje situacijoje. Pirmg karta su-
siduriame su aukl¢jimo is$ukiu, kai negalime gauti patarimo i§ anks-
tesniujy karty. Tuo pat metu gauname galybe priestaringos informa-
cijos — nuo pseudomokslo iki bauginanc¢iy pranesimy Ziniasklaidoje,
aiskinancioje, kaip riboti laika, praleidziamg prie ekrano. Nerimaujame
svarstydami, kokj poveikj skaitmeninis pasaulis daro masy vaikams. Ar
laikas, praleistas prie ekrano, nulems, kad masy vaikai pernelyg greitai
suaugs? Ar musy vaikai anksti praranda vaikiska tyruma deél to, ka jiems
suteikia skaitmeninis pasaulis? Ar laikas, praleidZiamas prie ekrano, pa-

veiks tai, kaip masy vaikai sutelkia démesj ir geba susikaupti, ar tai lems

14  Dr. Elizabeth Kilbey



hiperaktyvumo ir smurtinio elgesio proverzj? Ar jie taps priklausomi
nuo i$maniojo jrenginio? Galbut nepripazindami skaitmeninio pasau-
lio vaikus apribojame, todél jiems sunku pritapti mokslo institucijose
ir bendruomengéje?

Palyginkime skaitmeninj pasaulj su cukrumi — dar vienu visame pa-
saulyje i$plitusiu, pavojy sveikatai kelianc¢iu dalyku, veikianciu musy
vaikus. Daugeliui tévy nekilty mintis kasdien savo vaikui jteikti sau-
sainiy dézute ir leisti jais vaiSintis, kiek tik Sirdis geidZia ir kada tik
panoréjus. Taciau daugeliui tévy nekyla jokiu abejoniy suteikiant vai-
kams neribotas galimybes naudotis i$maniuoju jrenginiu, pavyzdziui,
plansetiniu kompiuteriu ar iSmaniuoju telefonu. Ar laikas, praleistas
prie ekrano, daro maziau Zalos musy vaikams nei cukrus?

Parasiau $ig knyga todél, kad man isties kelia nerimg skaitmeninio
pasaulio poveikis vaikams. Pastebéjau susirapinima kelianciy pokyciu:
zaidimas, teikdaves fiziskai akeyviy ir karybiskuma skatinanciy, patir-
¢iu, kur svarbis zaislai ir vaizduoté, virto veikla, ver¢iandia vaika vie-
ng istisas valandas sédéti prie ekrano. Tévai patys mato, kaip ju vaikus
jtraukia internetinio pasaulio vilionés. Vaikai daznai nebeklauso tévu,
atsisako ruo$ti namy darbus, be to, ju atitraukimas nuo ekrano tampa
nesibaigianciu konfliktu, o pirmas klausimas, kurj jie uzduoda nubude
ryte, skamba taip: ,Ar galiu pasiimti plansetinj kompiuterj?“

Vis délto esu tvirtai jsitikinusi, kad dabartiné situacija néra vien tik
prasta. Toli grazu. [zvelgiu daugybe teigiamy skaitmeninio pasaulio
savybiu. PavyzdZiui, jis leido pakeisti mano vedamas terapijas, — pra-
dedant nuo to, kad vaikams rodau ,,YouTube“ vaizdo jrasus, reko-
menduoju informacinio pobudzio interneto svetaines tévams ir kartu

su vaikais domiuosi Siuolaikiniais Zaidimais, leidzianc¢iais mums rasti
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bendra kalba. Be to, asmeniskai susidariau su skaitmeninio pasaulio
daromu poveikiu profesinéje srityje. Kaip trijy vaiky mama, esu paty-
rusi sunkumu, kylanciy auginant vaikus skaitmeniniame amziuje. Tu-
réjau progos matyti, kaip greitai viskas keitési, lygindama savo vyresnélj
(jis gavo telefona, sulaukes vienuolikos metu, ir plansetinj kompiuterj,
sulaukes keturiolikos) su jaunéliu, kuris pradéjo naudotis plansetiniu
kompiuteriu ketveriy, o ieskoti vaizdo jrasy ,YouTube“ — dar nemo-
kédamas rasyti. Nerimavau, nes nezinojau, kaip savo $eimos gyvenime
naudoti i$maniasias technologijas, todél dabar noriu $ias Zinias perduoti
kitiems. Noréciau, kad tévai zinoty apie pavojus, kuriuos kelia interne-
tinis pasaulis, ir kad priimdami sprendimus dél laiko, praleidZiamo prie

ekrano, jaustysi tviréiau.

Ar draudimas vaikams leisti laika
prie ekrano - iSeitis?

Nemanau, kad draudimas naudotis ekranais — tinkamas sprendimas.
Mano karjera psichologijos srityje (ir darbas su vaikais) leidzia teigti,
kad svarbu vertinti padétj realistiskai ir mastyti praktiskai. Nejmanoma
uzdrausti naudotis ekranais Siandienos ,,prisijungusioje visuomengje,
ypa¢ turint omeny tai, kad didelé dalis mokykliniy uzduodiy ir namy
darby dabar atlickami elektroniniu badu, o kai kuriose mokyklose
mokiniams netgi jteikiami plansetiniai kompiuteriai, kuriuos jie gali
naudoti ir mokykloje, ir namuose. Skaitmeninis pasaulis atéjo, kad pa-
silikty. Tévai neturi galimybés pasirinkti, ar naudotis technologijomis,

ar joms prieSintis, todél turime veikti su jomis i$vien.
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Manau, kad dalis problemy kyla dél to, kad oficialiai pateikiami
~eksperty patarimai mazai kg turi bendro su tuo, kuo gyvena $eimos
realiame pasaulyje. Tai panasu j dietinio rezimo pasirinkima: teoriskai
viskas skamba graziai, bet jgyvendinti i$ties sudétinga. Dirbdama savo
darba dazniausiai aplankau zmones juy namuose. Galiu guldyti galva,
kad, man Zengiant pro duris, kas nors i$ ten esandiy suaugusiujy ima
Saukti: ,I$junk plansetinj kompiuterj, telefona, stacionary kompiuterj
ar zaidimy, kompiuterj!

Taigi, jeigu draudimai néra geriausias sprendimas, ka tada daryti?
Manau, kad svarbiausia, ko gali imtis tévai — tai formuoti ir ugdyti
tinkamus skaitmeninius jprocius. Tévai turéty kalbétis su vaikais apie
internetinj pasaulj, kad Sie, leisdami laikq prie ekranu, suvokty nubréz-
tas ribas. Noriu, kad tévai suprastu, jog neribojama prieiga prie inter-
neto gali sukelti pacdiy jvairiausiy problemy. Vaikai turi Zinoti, kiek
laiko jiems leidziama praleisti prie ekrano, lygiai taip pat, kaip taiko-
mos taisyklés kitose srityse: gulantis miegoti, ruosiant namy darbus,
tinkamai elgiantis. Tévai turéty kuo anksciau pradéti ugdyti tinkamus
vaiky skaitmeniniy technologijuy naudojimo jprocius nelaukdami, kol
tai virs problema. Daugelis mano sutikty tévy suprato, kad laikas, pra-
leidziamas prie kompiuterio, tapo problema jy Seimoje tik vaikui sulau-
kus pilnametystés. Blogiausia, kad jeigu iki pat paauglystés neméginsite
kontroliuoti, kiek laiko jusy vaikas praleidzia prie ekrano, tai padaryti
véliau gali bati per vélu. Daug sunkiau perimti kontrole i savo rankas,
jei vaikas didZiaja laiko dalj praleidzia priesais ekrang ir toks jo elgesio
modelis jau jsisaknijes. Tai ypa¢ pastebima Zengiant per hormonais nu-
séta miny lauka paauglystéje.

Geriausias metas formuoti tinkamus naudojimosi internetu jpro-
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¢ius — kai vaikai yra latentinio (arba pradinés mokyklos) amziaus. Tada

laikas, praleidZiamas prie ekrano, netaps priklausomybe.

Kas yra latentinis amzius ir kuo jis svarbus?

Latentinis amzius (nuo ketveriy iki vienuolikos mety) — be jokios abe-
jonés, vienas i$ labiausiai nejvertinty, bet svarbiausiy vaiko raidos etapuy.
(Sakydama ,nejvertintas®, turiu omenyje, kad apie §j etapa téra isleistos
vos kelios knygos, tad tévai gauna mazai informacijos ir paramos. Ne-
palyginamai daugiau knygy isleista apie kadikius, vaikscioti pradéjusius
mazylius ir paauglius.)

Zvelgdami i§ psichologinés perspektyvos zinome, kad tai — lemtin-
gas vaiko raidos metas, bet nerimg kelia dar ir tas faktas, kad $iuo laiku
daugelis tévy tampa maziau démesingi.

Per pirmuosius gyvenimo metus vaikai pereina daugybe raidos
etapu. Jie mokosi apsiversti, atsisésti, ropoti, vaik$¢ioti, vapenti ir
kalbéti. Siuo daug jégu reikalaujandiu ir sekinanc¢iu metu tévai gau-
na gausybe paramos ir patarimu, kurie jiems lengvai prieinami (kaip
antai, sveikatos patikrinimas, galybé knygy paciomis jvairiausiomis
temomis nuo miego iki nujunkymo, pykéio proverziy ir mokymo sé-
déti ant naktipuodzio). Vaikams pradéjus lankyti mokykla, tévy gyve-
nimas bent jau i§ paziaros ima atrodyti lengvesnis. Siuo metu vaikai
jau yra pra¢je daugelj raidos etapu, ypa¢ susijusiy su motorikos ir
bendravimo jgudziy raida. Jie vaiksto, kalba ir patys apsirengia. Tam-
pa autonomiski. Kita vertus, tai ramybés laikas, i$gyvenus mazyliy

pykio priepuolius ir laukiant paauglystés ko§maru. Siuo vaikystés lai-
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kotarpiu naujy jgudziy jgyjama léciau. Visi procesai tampa stabilesni
ir labiau nusistovéje.

Nors i§ paziaros gali pasirodyti, kad nieko svarbaus nevyksta, bet i$
tiesy tai lemiamas vaiko raidos etapas. Jis toks pat ,neaktyvus® kaip Zie-
mg ,miegantis” sodas. Galbat pavirsiuje menkai kg tejzvelgsime, taciau
gelméje vyksta labai svarbas procesai.

Tai laikas, kai besivystanc¢ios smegenys yra ypac plastiskos ir jas for-
muoja jgytos patirtys. Neurologijos moksly pazanga leidzia suprasti,
kad besiformuojancios smegenys, reaguodamos j aplinka bei jgyjamas
patirtis, nuolat kuria naujus neurologinius rysius, todél $ias patirtis tu-
rime vertinti gerokai atsakingiau, nei tai daréme anksciau. Taip pat, at-
¢jus Siam laikui, galimybé leisti laika prie ekrano tampa labai viliojanti.
Jeigu Siuo labai svarbiu laikotarpiu vaikai nuolat naudojasi iSmaniuoju
jrenginiu, kaip tai veikia juy smegeny vystymasi? Be to, lygiai taip pat
svarbu atsizvelgti j fakta, kad, nuolat naudodamiesi iSmaniuoju jrengi-
niu, jie netenka galimybés ugdyti svarbiy socialiniy bei emociniy jga-
dziu, kuriy jiems prireiks véliau.

Svarbiausias emocinis darbas latentiniu laikotarpiu — kaupti energija
ir ruodtis tam, kas laukia ateityje: sparéiai vykstantiems pokyciams, su
kuriais vaikai susidurs paauglystéje. Zinome, kad pradinukai — atviri
ir jiems reikia jspudziy. Nelyginant kempinés jie sugeria informacija,
padedancia sekmingai rasti vieta pasaulyje ir pasiruo$ti paauglystés au-
drai. Latentiniu laikotarpiu vaikai taip pat atranda savo tapatybe bei
pomégius ir ima megzti socialinius rysius. [Zenge | platesnj socialinj
pasaulj, kurj atveria mokykla, sutikdami naujy Zmoniy ir jgydami pa-
tir¢iy uz $eimos ribu, jie imasi naujy sumanymuy, ir atranda nei$méginty,

pomegiu.
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Sis etapas taip pat svarbus tévams. Tai laikas, kai jie gali mégautis di-
déjanéiu vaiky savarankiskumu ir kartu su vaiku kurti stabilius, saugius
santykius bei ry$j, kuris pravers paauglystés laikotarpiu.

Greitai kintantis skaitmeninis pasaulis sutrikdo $ig ramybe ir stabilu-
ma, reikalingg latentiniu laikotarpiu. Laikas, praleidziamas prie ekrano,
Seimose jziebia naujy barniy. Visame pasaulyje tévai ir vaikai pyksta-
si nesutardami, kiek laiko vaikai gali praleisti internete. Siuo svarbiu
metu, dar prie§ prasidedant paauglystei, kai vaikai tampa pastebimai sa-
varankiskesni, tévai gali iSmokyti vaikus deramuy, jprociu, uztikrinanciy
saugumg internete, ir gebéjimo priimti tinkamus sprendimus.

Latentiniu laikotarpiu svarbiausia bendrauti: susirasti draugy ir pa-
mazu tapti savarankiskesniems ir labiau nepriklausomiems — taip ruo-
$iamasi jZengti | suaugusiujy pasaulj. O jeigu musy vaikai nuolat yra
»prilipe® prie ekrano, kyla pavojus, kad auginame socialiai izoliuoty,
vaiky, pasizyminciy menkais socialiniais jgtdziais, karta. Kai vaikai
tampa paaugliais, pernelyg ilgas laikas, praleidZziamas prie ekrano (arba
manija naudotis ekranu), gali paveikti kiekviena ju gyvenimo sritj, pra-
dedant tuo, kaip jiems sekasi susirasti draugy, ir baigiant akademiniais
laiméjimais. Vienas i$ pavyzdziy yra KembridZzo universiteto atliktas
tyrimas, kuriame buvo registruojama astuoniy $imty keturiolikmediy
veikla, o véliau i$analizuoti ju baigiamujy egzaminy rezultatai. Vaikai,
kurie prie ekrano praleido viena valanda ilgiau, gavo dviem balais Ze-

mesnius baigiamujy egzaminy jvertinimus.®
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Sioje knygoje as:
padésiu tévams aiskiau suprasti, kokius pavojus latentiniu

laikotarpiu vaikams kelia pernelyg ilgas laikas, praleidziamas

prie ekrano;

suteiksiu tévams Ziniy apie tai, kokiy pavojy reikia saugotis
kiekviename vaiko raidos etape;

supazindinsiu su priemonémis, kuriy paskirtis — kad laikas,

leidZiamas prie ekrano, netapty problema, o vaikai uzaugty

sveiki ir harmoningi;

padésiu j savo rankas perimti vaiky elgesio internetinéje
erdvéje kontrole ir sukurti saugia $eimos aplinka namuose,

kurioje ekranai naudojami tinkamai.
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